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Latar Belakang : Low back pain (LBP) adalah nyeri di daerah punggung antara 
sudut bawah kosta (tulang rusuk) sampai lumbosakral (sekitar tulang ekor). Nyeri 
juga bisa menjalar ke daerah lain seperti punggung bagian atas dan pangkal paha 
(Rakel, 2002). LBP atau nyeri punggung bawah merupakan salah satu gangguan 
muskuloskeletal yang disebabkan oleh aktivitas tubuh yang kurang baik ( Maher, 
et al 2002 ). LBP diklasifikasikan kedalam 2 kelompok, yaitu kronik dan akut. 
LBP akut akan terjadi dalam waktu kurang dari 12 minggu. Sedangkan LBP 
kronik terjadi dalam waktu 3 bulan. 
Tujuan : Untuk mengetahui perbedaan pemberian latihan senam core stability 
exercise secara berkelompok dan individual untuk mengurangi nyeri Low Back 
Pain pada pekerja kuli angkut kayu jati di Pacitan. 
Metode : Jenis penelitian ini adalan Quasi Experiment yang sering disebut 
eksperimen semu.Disebut eksperimen semu karena tidak semua variable luar 
dikontrol oleh peneliti (Budiharto, 2006).Jenis penelitian yang dilakukan dengan 
Pre and Post Test Two Groups Design. 
Hasil dan Kesimpulan : Berdasarkan uji sign test menunjukkan bahwa nilai 
p<0.05 maka ada perbedaan antara latihan CSE secara individu dan 
kelompok.Latihan Core Stability Exercise dilakukan dengan dua metode yaitu 
secara kelompok dan individu. Keuntungan latihan secara individu yaitu pasien 
dapat melakukan latihankapanpun dan dimanapun sesuai dengan keinginan pasien 
(Sri, 2010). Ada perbedaan pada pemberian latihan core stability exeercise secara 
berkelompokdan individu untuk mengurangi nyeri low back pain pada pekerja 
kuli angkut kayu jati di Pacitan. Hal ini dibuktikan dengan nilai hasil pemberian 
core stability exercise pada individu lebih rendah daripada nilai pemberian core 
stability exercise pada kelompok. 
 




Background: Low back pain (LBP) is a pain in the back between the lower 
corner of the costal (rib) until the lumbosacral (about coccyx). Pain can also 
spread to other areas such as the upper back and groin (Rakel, 2002). LBP or 
2 
 
lower back pain is one of musculoskeletal disorders caused by the activity of the 
body that are less good (Maher, et al 2002). LBP classified into two groups, 
namely chronic and acute. Acute LBP will happen in less than 12 weeks. While 
chronic LBP occurs within 3 months. 
Objective: To determine differences in the provision of core stability exercises 
exercise in groups and individually to reduce pain Low Back Pain in workers 
porters teak in Pacitan. 
Methods: The study is Quasi Experiment is often called a quasi-experimental. 
Called quasi-experimental because not all external variables controlled by the 
researcher (Budiharto 2006) .Types research conducted with Pre and Post Test 
Two Groups Design. 
Results and Conclusion: Based on the test sign test showed that the value of p 
<0.05 then there is a difference between the exercise CSE individuals and groups. 
Exercise Core Stability Exercise is done by two methods, namely by groups and 
individuals. Advantages of individual exercises in which patients can exercise 
whenever and wherever accordance with the wishes of the patient (Sri, 2010). 
There are differences in the delivery of core stability exercises exeercise to groups 
and individuals to reduce the pain of low back pain in workers porters teak in 
Pacitan. This is evidenced by the value of the provision of core stability exercise 
in individuals is lower than the value of gifts core stability exercise in groups. 
 
Keywords: core stability exercise principles 
 
1. Pendahuluan 
Low back pain (LBP) adalah nyeri di daerah punggung antara sudut 
bawah kosta (tulang rusuk) sampai lumbosakral (sekitar tulang ekor). Nyeri 
juga bisa menjalar ke daerah lain seperti punggung bagian atas dan pangkal 
paha (Rakel, 2002). LBP atau nyeri punggung bawah merupakan salah satu 
gangguan muskuloskeletal yang disebabkan oleh aktivitas tubuh yang kurang 
baik ( Maher, et al 2002 ). LBP diklasifikasikan kedalam 2 kelompok, yaitu 
kronik dan akut. LBP akut akan terjadi dalam waktu kurang dari 12 minggu. 
Sedangkan LBP kronik terjadi dalam waktu 3 bulan. Faktor resiko LBP antara 
lain umur, jenis kelamin, faktor indeks massa tubuh (IMT) yang meliputi berat 
badan dan tinggi badan, pekerjaan, dan aktivitas/olah raga (Idyan Zamna, 
2007). Pada orang-orang yang tidak biasa melakukan pekerjaan otot atau 
melakukan aktivitas dengan beban yang berat dapat menderita nyeri pinggang 
bawah yang akut. Insidennya 90% bukan karena kelainan organik, melainkan 
nyeri punggung bawah akibat kesalahan posisi tubuh dalam bekerja atau 
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kecelakaan kerja. Permasalahan ini sering dihadapi oleh para pekerja sektor 
formal dan informal (Meliala & Pinzon, 2004).  
Faktor resiko di tempat kerja yang banyak menyebabkan gangguan 
otot rangka terutama adalah kerja fisik berat, penanganan dan cara 
pengangkatan barang, gerakan berulang, posisi atau sikap tubuh selama 
bekerja, getaran, dan kerja statis. Kebiasaan seseorang mengangkat beban 
pada posisi yang salah seperti posisi mengangkat beban dari posisi berdiri 
langsung membungkuk mengambil beban merupakan posisi yang salah, 
seharusnya beban tersebut diangkat setelah jongkok terlebih dahulu. Selain 
sikap tubuh yang salah yang sering kali menjadi kebiasaan, beberapa aktivitas 
berat seperti melakukan aktivitas dengaan posisi berdiri lebih dari 1 jam dalam 
sehari, naik turun anak tangga lebih dari 10 anak tangga dalam sehari, berjalan 
lebih dari 3,2 km dalam sehari dapat pula meningkatkan resiko timbulnya 
nyeri pinggang. 
 
2. Metode penelitian 
Jenis penelitian ini adalan Quasi Experiment yang sering disebut 
eksperimen semu. Disebut eksperimen semu karena tidak semua variable luar 
dikontrol oleh peneliti (Budiharto, 2006). Jenis penelitian yang dilakukan 
dengan Pre and Post Test Two Groups Design. 
 
3. Hasil penelitian 
Dari data uji normalitasskor VASpada pelatihan core stability exercise 
(CSE) secara individu dinyatakan data terdistribusi normal, selanjutnya data 
dilakukan uji Wilcoxon terdapat pada tabel……. berikut. 
Tabel 1 Wilcoxon Signed Ranks Test (Individu) 
Skor VAS Rerata+SB 








Berdasarkan analisis data skor VASsebelum dan setelah pelatihancore 
stability exercise (CSE) didapatkan datarerata sebelum pelatihan 
39.1000+2.02485. Sedangkan data skor VAS setelah pelatihan 
21.1940+1.32106. 
Uji Wilcoxon pada perlakuan individu menunjukkan nilai p=0.005 
yang berarti nilai p<0.05 (ada perbedaan yang nyata). Hal ini menunjukkan 
bahwa adanya penurunannyeri di daerah punggung antara sudut bawah kosta 
(tulang rusuk) sampai lumbosakral(Low back pain)antara sebelum dan 
sesudah latihan core stability exercise(CSE). Menurut Pramita dkk (2015) 
bahwa pelatihan core stability exercise(CSE)dapat meningkatkan 
aktifitasfungsional pada pasien nyeri punggung bawah miogenk.Grafik 
penurunan nyeri dapat dilihat pada Gambar… berikut ini: 
 
Gambar 1 Grafik Penurunan Nyeri Pada Perlakuan Individu 
Berdasarkan grafik tersebut menunjukkan bahwa terjadi penurunan nyeri 
punggung bawah setelah perlakuan CSE. Menurut Benjamin (2008)respongerakan 
yang berkelanjutan merubah keseimbangan, memaksa tubuh untukbereaksi untuk 
menemukan sebuah posisi yang seimbang.Selain itu, CSE meningkatkan sirkulasi 







Uji Penurunan Nyeri Punggung (Low back pain) pada Perlakuan secara 
Kelompok 
Dari data uji normalitas skor VASsebelum dan sesudah pelatihan core 
stability exercise(CSE) secara kelompok dinyatakan data terdistribusi normal 
dengan nilai p>0,05.Selanjutnya untuk mengetahui penurunan nyeri punggung 
pada perlakuan kelompok sebelum dan setelah pelatihan dilakukanuji 
Wilcoxon terdapat pada tabel……. berikut. 
Tabel 2 Wilcoxon Signed Ranks Test (kelompok) 
Skor VAS Rerata+SB 





Hasil analisis data skor VAS menunjukkan bahwa rerata skor VAS sebelum 
pelatihancore stability exercise(CSE) adalah 40.1000+4.01248 dan setelah pelatihan 
adalah30.5340+2.98986.Berdasarkan uji Wilcoxon pada perlakuan kelompok 
sebelum dan sesudah pelatihan core stability exercise(CSE) menunjukkan nilai 
p=0.005 yang berarti p<0.05.  Hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan yang nyata 
sebelum dan sesudah latihan CSE, artinya terjadi penurunan rasa nyeri yang 
signifikan antara sebelum dan sesudah latihan CSE.Dengan hasiltersebut dapat 
dinyatakan bahwa pemberian pelatihan Core StabilityExercise pada terapi dasar dapat 
meningkatkan aktivitas fungsional.Hal ini juga diperkuat oleh Pramita dkk (2015) 
bahwa Pelatihan core stability exercise dapat meningkatkan aktifitasfungsional pada 
pasien nyeri punggung bawah miogenk.Grafik penurunan nyeri dapat dilihat pada 
gambar berikut ini: 
 
Gambar 2  Grafik Penurunan Nyeri Pada Pelakuan Kelompok 
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Berdasarkan grafik tersebut menunjukkan bahwa terjadi penurunan nyeri 
punggung bawah setelah pelatihanCore Stability Exercise(CSE) secara 
kelompok.Menurut Brandon dan Raphael (2009)Core Stability Exercisemempunyai 
kemampuan untukmengontrol posisi dan gerakan padabagian pusat tubuh1, karena 
targetutama latihan ini adalah otot yangletaknya dalam dari perut, yangterkoneksi 
dengan tulang belakang,panggul, dan bahu.CSE bermanfaatuntuk memelihara 
kesehatan punggung bawah, statik stabilisasi, dan dinamik  serta mencegahterjadinya 




Berdasarkan hasil penelitian didapatkan kesimpulan sebagai berikut: 
Ada perbedaan pada pemberian latihan core stability exeercise secara 
berkelompokdan individu untuk mengurangi nyeri low back pain pada pekerja 
kuli angkut kayu jati di Pacitan. Hal ini dibuktikan dengan nilai hasil 
pemberian core stability exercise pada individu lebih rendah daripada nilai 
pemberian core stability exercise pada kelompok. 
Terbukti pemberian core stability exercise pada individu lebih efektif 
daripada pemberian core stability exercise pada kelompok. Hal ini dibuktikan 
dengan masing-masing nilan core stability exercise individu lebih kecil 
daripada nilai core stability exercise pada kelompok. 
4.2 SARAN 
 Bagi pekerja kuli 
Penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian core stability exercise dapat 
mengurangi tingkat nyeri low back pain dan lebih efektif diberikan secara 
individu sehingga kebugaran tubuh meningkat. 
 Bagi peneliti selanjutnya 
Hasil penelitian ini dapat menjadi pijakan bagi peneliti selanjutnya yang 
ingin meneliti dengan tema sejenis, namun peneliti selanjutnya perlu 
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